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−	 поэтапное исполнение подводящего упраж-
нения – «фус» усложнялось в виде фиксации положе-
ния «ласточка» тела партнерши на вытянутых вверх 
руках партнера;
−	 преодоление стрессового психологического 
состояния партнерши перед исполнением элемента;
−	 определение усилий партнера и партнерши, 
прикладываемых для выполнения соревновательного 
элемента «передний тодес с фуса».
Применение данной методики соревновательно-
го упражнения «передний тодес с фуса» квалифици-
рованных спортсменов в акробатическом рок-н-рол-
ле позволило улучшить следующие кинематические 
характеристики: уменьшился угол вылета партнерши 
по вертикали от точки опоры, увеличилась высота (h) 
с 2,95 м до 3,4 м и скорость (V) ОЦТ тела партнерши с 
2,64 м·с-1 до 3,05 м·с-1, сократился путь прохождения 
(L) ОЦТ тела партнерши по линии абсцисс Х.
Выводы:
1. В ходе проведенного исследования было вы-
явлено, что освещенность данных вопросов о совер-
шенствовании технической подготовки квалифициро-
ванных спортсменов в акробатическом рок-н-ролле 
носит фрагментарный характер. 
2. Найденные в процессе проводимых исследова-
ний алгоритмы вычисления усилий, прикладываемых 
при совместном выполнении соревновательного уп-
ражнения «передний тодес с фуса», позволяют совер-
шенствовать технику исполнения любого акробатичес-
кого элемента квалифицированными спортсменами 
категории «М-класс» в акробатическом рок-н-ролле.
Перспективы дальнейших исследований. 
Планируется рассмотреть вопросы психологической 
подготовки квалифицированных спортсменов в акро-
батическом рок-н-ролле, оценить степень готовности 
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Постановка проблемы. Анализ исследований 
и публикаций. В настоящее время снижение уровня 
физической активности наблюдается практически 
во всех возрастных группах. Технический прогресс 
и малоподвижный образ жизни, а также отсутствие 
желания или возможности заниматься физической 
культурой и спортом во многом способствуют этому 
снижению. Негативные проявления этого процесса 
многократно описаны в различных публикациях, но 
в отсутствие системы государственной поддержки 
ситуация в этом вопросе не меняется. А точнее ухуд-
шается. Причем это касается как молодежи [1], так и 
практически всех остальных групп населения.
Вместе с тем, во многих странах и в мире в целом 
набирает популярность ветеранский спорт. И хотя у 
нас в стране это движение пока не так заметно, десят-
ки общественных организаций и федераций постоян-
но проводят сотни соревнований для ветеранов или 
любителей спорта. Конечно, с возрастом результаты 
в видах спорта, требующих проявления выносливос-
ти и силы, снижаются. Но ухудшение выносливости, 
функции сердечно-сосудистой системы и снижение 
аэробных возможностей, скорее всего, в первую оче-
редь обусловлены пониженной двигательной актив-
ностью, а не процессом старения. Низкий уровень 
двигательной активности, увеличение массы тела и 
возрастные изменения деятельности респиратор-
ной и сердечно-сосудистой систем обусловливают 
снижение МПК у мужчин на 10 % каждые 10 лет, начи-
ная с 25-летнего возраста. Если состав тела и уро-
вень двигательной активности не изменяются, МПК 
уменьшается в результате процесса старения всего 
на 5 % за 10 лет. Имеются данные, что у спортсменов-
ветеранов, тренирующихся с такой же интенсивнос-
тью и в таком же объеме, как и молодые спортсмены, 
уровень аэробных возможностей снижается всего на 
1–2 % за 10 лет до возраста 50 лет. Позже, в возрасте 
55–65 лет, ухудшение функции сердечно-сосудистой 
системы обусловлено меньшей максимальной часто-
той сердечных сокращений. Физические нагрузки не 
могут остановить процесс биологического старения, 
однако снижают степень его воздействия на мышеч-
ную деятельность [2–4].
Несмотря на значительные трудности в сравне-
нии адаптационных реакций к силовой тренировке 
у молодых и пожилых людей, известно, что процесс 
старения не оказывает отрицательного влияния на 
увеличение силы, а также не предотвращает мышеч-
ную гипертрофию. Например, силовая тренировка 
в течение 12 недель с интенсивностью 80 % одного 
максимального повторения (сгибание и разгибание 
ноги в коленном суставе) привела к увеличению силы 
разгибания на 107 %, а силы сгибания на 227 % у по-
жилых мужчин в возрасте 60–72 лет [5].
Существуют данные, что с возрастом способность 
адаптации к тренировочным нагрузкам значительно 
снижается [6–8]. Вместе с тем, нет сомнений и в том, 
что пожилые люди обладают немалой способностью 
увеличивать как выносливость, так и силу вследствие 
тренировочных занятий. Психологические факторы, 
побуждающие пожилых спортсменов или ветеранов 
участвовать в соревнованиях, недостаточно выясне-
ны, но, по-видимому, не очень отличаются от тех, кото-
рые лежат в основе соревновательной деятельности 
молодых спортсменов. У пожилых спортсменов, про-
должающих заниматься видами спорта, требующими 
проявления выносливости, и активно участвовать в 
соревнованиях, спортивные результаты находятся 
на достаточно высоком уровне. Например, в плава-
нии, где результат во многом зависит от технического 
мастерства спортсмена, некоторые пловцы-ветера-
ны показывают свои лучшие достижения в возрасте 
40–50 лет. К таким видам спорта, где техническое 
мастерство является одной из главных составляю-
щих, можно отнести и спортивное скалолазание [7]. 
Этот относительно молодой, но быстро развиваю-
щийся вид спорта в настоящее время претендует на 
включение в Олимпийские игры 2020 года.
В Украине уже с 2000 года в спортивном скалола-
зании проводятся ветеранские кубки и чемпионаты 
страны, в которых участвуют десятки спортсменов-
ветеранов и любителей в возрасте от 40 лет и старше. 
Все они делятся на возрастные группы. Одной из про-
блем, встающих перед организаторами таких сорев-
нований, является определение границ возрастного 
диапазона по каждой группе участников.
Цель исследования: провести анализ эффек-
тивности выступления спортсменов-ветеранов в со-
ревнованиях по спортивному скалолазанию.
Методы исследования: теоретический анализ 
научной литературы, методы математической статис-
тики, методика определения эффективности выступ-
ления спортсменов в зависимости от суммы набран-
ных на соревнованиях баллов.
Изложение основного материала. В работе 
были проанализированы итоги тестовых соревнова-
ний ветеранов-скалолазов. В соревнованиях участ-
вовало 47 спортсменов. В расчет принимались толь-
ко квалификационные результаты, без финальных 
стартов, т. к. в финальных выступлениях, где участни-
ку дается одна попытка, часто присутствует элемент 
спортивной случайности, в результате которой ему 
не всегда удается показать все, на что он способен. 
В квалификационных стартах, проходящих по фес-
тивальной системе, участник, допустивший ошибку 
на одной трассе, всегда может ее исправить на этой 
или другой трассе. Все участники находятся в равных 
условиях, и в итоге распределяются по своим, доста-
точно точно, заработанным местам.
Распределение участников происходит в соот-
ветствии с набранной суммой баллов. Для оптими-
зации расчетов бальная система была переведена в 
систему эффективности выступления (Јэф) участни-
ков в процентах. Т. е: максимальная сумма баллов за 
все трассы составляла 490 баллов. Значит, если учас-
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Рис. 1. Эффективность выступлений по возрастным группам
Рис. 2. Динамика снижения индивидуальных результатов
составила: Јэф =100 %. Если 245 баллов: Јэф=50 %. 
Поскольку единой бальной системы оценки не су-
ществует, данная методика позволяет привести ре-
зультаты выступлений спортсменов на различных 
соревнованиях к одному знаменателю, и в перспек-
тиве анализировать эффективность по результатам 
выступлений за определенный соревновательный от-
резок (например, за год).
После определения индивидуальной степени 
эффективности выступления всех участников, была 
установлена средняя эффективность каждой возрас-
тной группы. У мужчин в соревнованиях участвовало 
5 возрастных групп:
1 группа (40–49 лет): Јэф
1
=61,1 %; 2 груп-
па (50–59 лет): Јэф
2
=61,6 %; 3 группа (60–64 лет): 
Јэф
3
=42,8 %; 4 группа (65–69 лет): Јэф
4
=46,2 %; 
5 группа (70 и старше): Јэф
5
=39,7 %.
У женщин эффективность выступления по двум 
группам выглядит следующим образом: 1 группа 
(40–49 лет): Јэф
1
=27,3 %; 2 группа (50 и старше): 
Јэф
2
=29,3 %. Полученные данные представлены на 
рис. 1.
Как видно из данных, представленных на рис. 1, в 
целом результаты идут вниз. Но это в целом. А вот по 
группам все выглядит иначе. Вторые группы мужчин 
и женщин показывают результаты лучше, чем первые 
группы. 4 группа мужчин (Јэф
4
=46,2 %) выступает 
в целом эффективней 3 группы (Јэф
3
=42,8 %), не-
смотря на то, что в 3 группе выступают лидеры это-
го возраста. Данные группового анализа позволяют 
достаточно объективно утверждать, что в возрастных 
диапазонах 50–59 и 60–69 лет старшая часть спорт-
сменов этих групп физически и технически готовы 
лучше, чем их более молодые соперники. Следова-
тельно, разбивка этих возрастных групп на более 
мелкие группы (по 5 лет) является необоснованной. 
Деление групп оправдано там, где идет явный спад 
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из группы 50–59 в группу 60–69 и далее – в группу 
70 лет и старше. Анализ индивидуальных результатов 
показал значительные разрывы в уровне подготовки 
спортсменов в не зависимости от возраста. Данные 
представлены на рис. 2.
На диаграмме хорошо видно, что ряд спорт-
сменов в 60, 65, 75 лет показывают эффективность 
выступления значительно выше более молодых со-
перников. Эффективность выступления отдельных 
участников в 60–65 лет достигает Јэф=70 %, они вхо-
дят в первую десятку в общем зачете, намного опе-
режая 40 и 50-летних. В 5-й возрастной группе лидер 
(73 года, Јэф=46,9 %) сумел обойти 14 участников, в 
том числе десятерых 50 и 60-летних, а другие участ-
ники этой группы в 75 лет показали результаты лучше 
своих 60-летних соперников.
Выводы. Необходимым условием качественного 
проведения ветеранских соревнований является обя-
зательная разбивка участников на группы. Возраст-
ная шкала одной группы должна находиться в диапа-
зоне 10 лет. Рекомендованные возрастные переходы: 
40–49; 50–59; 60–69; 70 лет и старше. При таком 
групповом делении законы физиологии отступают на 
третий план, а на первый выходят: тренированность, 
мастерство и опыт, желание победить и настрой на 
победу в данных соревнованиях.
В перспективе дальнейших исследований 
планируется сбор и обработка материала с целью ус-
тановления взаимосвязи между количеством сорев-
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